
ZESTAWY ĆWICZEŃ DLA DZIECI DO PRACY W DOMU  

Szanowni rodzice przekazujemy kilka prostych ćwiczeń dla dzieci do wykonania w domu z 

wykorzystaniem przyborów, które na pewno każdy z Państwa znajdzie w swoim domku.  

Wykonując ćwiczenia należy pamiętać o tym, aby przez cały czas zwracać uwagę na to, aby dziecko 

wykonywało ćwiczenia powoli, dokładnie oraz miało prawidłową postawę ciała, co oznacza  

- w leżeniu na plecach i na brzuchu: proste ułożenie ciała, symetryczne ustawienie w stosunku do linii 

środkowej ciała, z zachowaniem linii barków i bioder 

                                                                            

- w siadzie: wyprostowane plecy, barki ustawione równo w linii poziomej, ściągnięte łopatki, głowa w 

przedłużeniu linii tułowia, należy pamiętać aby krzesełko, na którym siedzi podczas ćwiczeń miało 

odpowiednią wysokość, tak aby stopy dziecka oparte były na podłodze 

- pracując w pozycji stojącej zwracajmy uwagę, aby dziecko miało wciągnięty brzuch, co wpłynie na 

prawidłowe ustawienie miednicy, aby miało równo ustawione stopy na szerokość swoich bioder, aby 

prawidłowo był rozłożony ciężar ciała.  

 

                                                                      

Proponujemy powtarzać każde ćwiczenie 10 razy, pomiędzy każdym ćwiczeniem wykonać krótką 

przerwę na wyrównanie i uspokojenie oddechu.  

Wykonujmy ćwiczenia codziennie, mając na uwadze poprawność wykonania ćwiczenia w każdej fazie 

(pozycja wyjściowa, faza ruchu, pozycja końcowa, przerwa pomiędzy ćwiczeniami).  

Do wykonywani ćwiczeń zamiast laski gimnastycznej możemy używać kij od mopa lub rurę od 

odkurzacza, zamiast woreczków można używać skarpetek, do ćwiczeń używamy gazet, kredek, miski 

lub wiaderka.  

Załączone ćwiczenia oddechowe wykonujemy jako odpoczynek pomiędzy innymi ćwiczeniami 

skierowanymi dla konkretnych wad postawy. 

POWODZENIA 

 

 



ĆWICZENIA ODDECHOWE: 

- prawidłowy swobodny oddech, wzmacnia mięśnie oddechowe, należy zwracać uwagę na fazę 

wdechu nosem oraz wydechu ustami

 



 

 



 

 



 

 



ĆWICZENIA STÓP: 

 

 



 

 


